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SAMODEJNE MISLI

Kljuéno sporocilo: Kognitivha popacenja (pristransko razmisljanje) ali samodejne misli poskusajo
upraviciti in se zavzemati za vsakodnevne situacije, Ceprav se ne skladajo z resni¢nostjo in na koncu
Skodijo nasSi samopodobi in naSemu pogledu na svet. Razen pojavljanja na ravni posameznika (nasa
lastna interpretacija sveta), je to pristransko razmisljanje strategija, ki jo v ekstremisticnih govorih
uporabljajo za opravicevanje nasilja. Da bi preprecili radikalizacijo mladih in okrepili sposobnosti
tistih, ki so sprejeli ekstremisti¢no ideologijo, da bi odkrili pristransko razmisljanje, ki ga te skupine
uporabljajo, morajo mladi biti sposobni zaznati najpogostejSa kognitivna popacenja in razviti
strategije za soocanje z njimi.

Klju€ne besede: samodejne misli, samoregulacija, Custvena inteligenca

Povzetek: Resnicnost nas ne doseze vseh na enak nacin - vsakdo jo zaznava, si jo razlaga ali kodira
na podlagi svojih shem, vrednot ali vzorcev. Prva stvar, ki jo lahko prepoznamo, je Custvo: imamo
slab obcutek, a ne vemo, zakaj; vendar je za tem obcutkom negativna misel, ki se je sproZila, pa se
véasih tega niti ne zavedamo. Ce bomo vedeli, kako €ustva delujejo in kako prepoznati samodejne
misli, ki vplivajo na samopodobo in samozavest, nam bo pomagalo razviti strategije za sooCanje z

njimi.

Modul Velikost skupine Starostna skupina Trajanje

« Strategije izhoda * posameznik *16-19 +30 min
* majhna +20-24 * 45 min
« srednja *lura

Cilji

e Poznati in odkriti tri sestavne dele Custev, ki se pojavijo v konfliktnih situacijah.

e Prepoznati samodejne misli, ki vplivajo na samopodobo, samozavest in na to, kako zaznavamo
dogodke iz nasega okolja.

e Poznati in izvajati kognitivne strategije za soocanje s samodejnimi mislimi.

Opis dejavnosti

Korak 1: Izvedite brainstorming v zvezi s konceptom Custev. Kako bi opredelili Custva? Koliko vrst
Custev obstaja? Bi rekli, da je oseba lahko "Custvena"? Zakaj? Kako se pocutite, ko se vam zgodi nekaj

slabega? Ali nekaj dobrega? Ali so ti obCutki na nek nacin podobni?

Korak 2: Na tabli nariSite tri stolpce, ki bodo predstavljali tri sestavne dele Custev ("Cutim... ;
"mislim... ";"naredim... "). VpraSajte po primeru Custev v nekem neprijetnem dogodku (neuspeh na
izpitu, ko te nekdo oSteva itd.) in predstavite tri sestavne dele Custva. Na primer:

Cutim... Mislim... in kar naredim, je,

jezo, srce mi hitro bije,

postajam napet itd.; da me druga oseba ne razume; da kri¢im, zalim in odidem.
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Korak 3: Predstavite mehanizme, povezane s samodejnimi mislimi, in strategije za sooCanje z njimi
(gl. 1zrocek 1 "Seznam samodejnim misli in strategij") Priporocljivo je, da na tablo napiSete te
mehanizme in opiSete tipicne besede za vsakega od njih.

Korak 4: (Sestavite majhne skupine in) udelezencem dajte list z opisi razli¢nih situacij, ki odrazajo
samodejne misli (gl. Izrocek 2 "Seznam primerov za analizo") UdeleZence pozovite, da jih prepoznajo
in predlagajo alternative.

Korak 5: Izvedite razpravo in razmisljajte o tezavnosti naloge: Ali so se udeleZenci poistovetili s
katerimi od samodejnih misli in kako so se s tem soocili? PoskuSajte poudariti dejstvo, da imajo te
vrste misli izkrivljajo€ ucinek na nas pogled na svet in da obicajno pridejo na plan, ko se nahajamo v
napeti situaciji.

Potrebni materiali

Tabla, pisala, papir, Izrocek 1: "Seznam samodejnih misli in strategij": 1zroCek 2: "Seznam primerov za
analizo" (ti seznami sluZijo za orientacijo).

Izrocek 1: Seznam samodejnih misli in strategij

KOGNITIVNO POPACENJE ALI SAMODEJNE MISLI
OPREDELITEV Mehanizem Tipicne besede

Pridemo do napacnih
sklepov na podlagi enega prekomerno posploSevanje Vsi Vedno_Nihce
konkretnega dejstva

Zelo splo3Sne izjave o sebi
in drugih

Obravnavanje stvari samo
z negativnega vidika

Gledamo na stvari kot na
celoten (dober ali slab)

splosSno obsojanje Jaz sem... Sem zelo...

To je slabo... in to...

selektivna abstrakcija .
In to... in to...

vse-ali-ni¢ / €rno in belo

(manihejsko razmiljanje) To je popolnoma... Jaz sem Cisto...

vidik

Pocutimo se krive za vse,

ne glede na to, e smo Ne vem, kako, ampak temu bi se
odgovorni za to, kar se je samoobtoZevanje moral izogniti _ vedno vse
zgodilo, ali ne. pokvarim

Cutimo, da je vse, kar se
dogaja okrog nas, vedno  poosebljanje
povezano z nami

Zaradi mene ni prisel... rekel je, da
zaradi mene...

Ne razumem, zakaj tega ne

Verjamemo, da drugi delamo, Ce pa je mojemu bratu
stvari vidijo isto kot mi projekcija vsec ...
Zelo me zebe, zato si obleci
pulover...

Mislimo, da imamo mi
nadzor nad vsem.
Mislimo, da ni nic pod
nasim nadzorom.

Hiper-samokontrola Vse lahko naredim...

Ni¢ ne morem storiti...

Hipo-samokontrola Kar bo, pa bo
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Uporabljamo Custva, Ne maram ga/je, zato mu/ji gre
predsodke, . RO slabo ...

S . custveno razmisljanje . . . .
socutje ali odpor za To je imenitno, zaradi tega je
ocenjevanje resnicnosti. dobro...

"strategije za sooCanje s samodejnimi mislimi"

- Prekinite samodejne misli (intenzivne besede ali stavki): ne, lazes, utihni, nehaj s tem,
ni res...

- Razkrijte mehanizem.

- Analiza, ki temelji na dejstvih, in upoSteva celotno resni¢nost iz njenih razli¢nih vidikov.
- Pozitivne misli, osredotocanje na dobro stran stvari.

- Samopotrditev lastne vrednosti in moznosti na realistiCen in optimisti¢en nacin.

Izro€ek 2: Seznam primerov za analizo

Primeri samodejnih misli za razresSitev v skupini:

- Ne glede na to, da sem rekel, da grem na trg, mi nihe ni posvecal pozornosti. Nikoli me
ne poslusajo.

- Treh izpitov nisem opravil. UCitelji me imajo na piki. Nimam nobene moznosti...

- Erika je izdala mojo skrivnost. Clovek ne more nikomur zaupati.

- Lahko receS, kar hoces, a ljudje nimajo istih pravic in pika.

- Ponudil sem pomoc so3olcu, a je noCe. Nih&e noce nicesar od mene.

- Neki ljudje me ustrahujejo in ne vem, kaj naj storim. Govorijo mi, da sem neumen in ne
vem, kaj naj storim.

Metodologija

Analiza primerov in skupinska diskusija.

Nasvet za trenerja

« Stevilo mehanizmov prilagodite starosti in razvojni stopniji skupine.

e Priporo¢amo, da pripravite tabelo z glavnimi mehanizmi in strategijami za sooCanje s
samodejnimi mislimi, ki jo razdelite udeleZzencem.

e Ta dejavnost obravnava drugo komponento Custev (asociativno razmisljanje). Priporocamo, da
pred tem izvedete nekaj aktivnosti v zvezi s Custvenim samozavedanjem, v katerih bodo
udeleZenci prepoznali Custva in njihove fizicne znake (prva komponenta).

Viri / Literatura

Prirejeno po: Lazaro P. (1998). Promoviendo la adaptacién saludable de nuestros jévenes
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(Spodbujanje zdravega prilagajanja nasih mladih). Proyecto de promocion de la salud mental para
adolescentes y padres de adolescentes. (projekt za spodbujanje duSevnega zdravja za adolescente in
njihove starse). »Descubriendo pensamientos erréneos« (Odkrivanje nepravilnih Custev). Spansko
ministrstvo za zdravje in potroSnjo: 23. Esparia.
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